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2 ¿QUÉ SON LOS TRASTORNOS DE LOS PIES EN EL ~ 
RENDIMIENTO DEL DEPORTISTA? 


LOS TRASTORNOS DE LOS PIES EN EL 
RENDIMIENTO | DEL DEPORTISTA SON 
PROBLEMAS O AFECCIONES QUE AFECTAN A 
LOS PIES Y ОСЕ PUEDEN INFLUIR 
NEGATIVAMENTE EN LA CAPACIDAD DE UN 
ATLETA PARA ENTRENAR Y COMPETIR. 
ESTOS TRASTORNOS PUEDEN SER 
CAUSADOS POR UNA VARIEDAD DE 
FACTORES, INCLUYENDO EL USO EXCESIVO, 
LESIONES AGUDAS, CALZADO INAPROPIADO 


Y PROBLEMAS BIOMECÁNICOS. / 
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-, ALGUNOS PROBLEMAS EN LOS PIES SON: ~ 
° PIE DE ATLETA 


CAUSAS: LAS PERSONAS SUELEN EXPONERSE AL HONGO QUE CAUSA EL PIE DE 
ATLETA EN EL GIMNASIO, LA DUCHA O UNA PISCINA DONDE LA GENTE CAMINA 
DESCALZA. LOS HONGOS TIENDEN A DESARROLLARSE EN ÁREAS CÁLIDAS Y 
HÚMEDAS. 


SÍNTOMAS: EL PIE DE ATLETA CAUSA PICAZÓN, AGRIETAMIENTO, AMPOLLAS Y 
DESCAMACIÓN DE LOS PIES. LA AFECCIÓN GENERALMENTE COMIENZA ENTRE EL 
CUARTO Y QUINTO DEDO Y LUEGO SE EXTIENDE. TAMBIÉN SE PUEDEN 
DESARROLLAR GRIETAS EN LOS TALONES O LA PIEL DE LOS DEDOS DE LOS PIES. 
TRATAMIENTO: SE DEBEN MANTENER LOS PIES LIMPIOS Y SECOS, Y SECARLOS CON 
UNA TOALLA APARTE. LOS TRATAMIENTOS ANTIMICÓTICOS ESTÁN DISPONIBLES 
EN LA MAYORÍA DE LAS FARMACIAS, INCLUYENDO AEROSOLES, POLVOS о” 
LOCIONES PARA APLICAR EN LOS PIES. 


"V QJ y 


w 


v — 


- • NEUROPATÍA DIABÉTICA: 


CAUSAS: CON EL TIEMPO, LOS NIVELES ALTOS DE AZÚCAR EN LA SANGRE PUEDEN 
DAÑAR LOS NERVIOS, ESPECIALMENTE LOS DE LOS PIES. OTROS FACTORES 
PUEDEN EMPEORAR ESTE DAÑO NERVIOSO, COMO TENER ANTECEDENTES DE 
TABAQUISMO, ALCOHOLISMO O ANTECEDENTES DE NEUROPATÍA DIABÉTICA EN LA 
FAMILIA. 


SÍNTOMAS: LOS SÍNTOMAS DE LA NEUROPATÍA DIABÉTICA INCLUYEN 
ENTUMECIMIENTO, HORMIGUEO Y DOLOR EN LOS PIES. DEBIDO A LA FALTA DE 
SENSIBILIDAD, ESTO PUEDE CONTRIBUIR A UN MAYOR RIESGO DE QUE UNA 
PERSONA EXPERIMENTE CORTES O LESIONES EN LOS PIES. 


TRATAMIENTO: MANTENERSE SANO Y CONTROLAR EL AZÚCAR EN LA SANGRE 
PUEDE AYUDAR EN EL TRATAMIENTO DE LA NEUROPATÍA DIABÉTICA. SI BIEN UN 
MÉDICO NO PUEDE REVERTIR EL DAÑO A LOS NERVIOS, PUEDE RECOMENDAR 
TRATAMIENTOS PARA EVITAR QUE EMPEORE. 
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e JUANETES: nd 


CAUSAS: USAR ZAPATOS AJUSTADOS O ANGOSTOS PUEDE HACER QUE SE FORMEN 
JUANETES. LOS ZAPATOS AJUSTADOS EJERCEN PRESIÓN SOBRE LA ARTICULACIÓN 
METATARSOFALÁNGICA (MTP, POR SUS SIGLAS EN INGLÉS), QUE ES DONDE EL 
HUESO DEL PIE SE ENCUENTRA CON EL HUESO DEL DEDO GORDO DEL PIE. 


SÍNTOMAS: UNA PERSONA CON UN JUANETE PUEDE TENER UNO O MÁS DE LOS 
SIGUIENTES SÍNTOMAS: BULTO VISIBLE EN EL LADO DEL PIESENSIBILIDAD EN O 
ALREDEDOR DEL DEDO GORDO DEL PIE CALLOS EN EL HUESO DEBAJO DEL DEDO 
GORDO DEL PIE DIFICULTAD PARA MOVER EL DEDO GORDO DEL PIEDOLOR EN EL 
DEDO GORDO DEL PIE AL CAMINAR. 


TRATAMIENTO: POR LO GENERAL, LOS SÍNTOMAS DE UN JUANETE MEJORAN CON 
TRATAMIENTOS CONSERVADORES. LA PERSONA DEBE USAR CALZADO QUE LE 
QUEDE BIEN SIN TACONES ALTOS. TAMBIÉN PUEDE COMPRAR UNA ALMOHADILLA 


PARA JUANETES EN UNA ZAPATERÍA O FARMACIA PARA PROTEGER EL JUANETE ΡΕ 


PRESIÓN ADICIONAL. 
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+ UÑAS ENCARNADAS: — 


— CAUSAS: USAR CALZADO QUE NO QUEDA BIEN SUELE CAUSAR UÑAS ENCARNADAS. LOS 
ZAPATOS QUE SON DEMASIADO ANGOSTOS EN LA PARTE SUPERIOR O DEMASIADO 
AJUSTADOS PUEDEN EJERCER PRESIÓN ADICIONAL SOBRE LOS DEDOS DE LOS PIES. 


SÍNTOMAS: LAS UNAS ENCARNADAS CAUSARÁN ENROJECIMIENTO, HINCHAZÓN, DOLOR O 
INCLUSO SECRECIÓN DE LA UNA DEL PIE, LO QUE PUEDE INDICAR QUE HAY UNA INFECCIÓN. 


TRATAMIENTO: HAY VARIAS FORMAS DE TRATAR Y PREVENIR LAS UNAS ENCARNADAS, 
INCLUYENDO: 


LAVARSE LOS PIES CON JABÓN ANTIBACTERIAL Y MANTENERLOS LIMPIOS Y SECOS. 
CORTARSE LAS UNAS DE LOS PIES EN LÍNEA RECTA DESPUÉS DEL BANO CUANDO LAS UNAS 
ESTÁN BLANDAS. EVITAR CORTAR LAS UNAS EN FORMA REDONDEADA, YA QUE PUEDE 
AUMENTAR EL RIESGO DE QUE CREZCAN HACIA ADENTRO. USAR ZAPATOS QUE QUEDEN 
BIEN Y QUE NO SEAN PUNTIAGUDOS. 
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4° FASCITIS PLANTAR: 


=~ CAUSAS: LA FASCITIS PLANTAR ES UNA AFECCIÓN INFLAMATORIA QUE POR LO 
GENERAL NO TIENE UNA CAUSA CLARA. LOS MÉDICOS SE REFIEREN A ESTA 
AFECCIÓN COMO FASCITIS PLANTAR IDIOPÁTICA. 


SÍNTOMAS: LA FASCITIS PLANTAR CAUSA DOLOR EN LA PARTE INFERIOR DEL 
TALÓN. ESTE DOLOR SUELE EMPEORAR А PRIMERA HORA DE LA MANANA AL 
LEVANTARSE DE LA CAMA. EL DOLOR TAMBIÉN EMPEORA CON LA ACTIVIDAD. 


TRATAMIENTO: EN LA MAYORÍA DE LOS CASOS LA FASCITIS PLANTAR SE PUEDE 
CONTROLAR CON TRATAMIENTO EN CASA. DESCANSAR EL PIE Y APLICAR HIELO 
PUEDE REDUCIR LA INFLAMACIÓN. LOS MEDICAMENTOS ANTIINFLAMATORIOS NO 
ESTEROIDES (AINE), COMO EL IBUPROFENO O EL NAPROXENO SÓDICO, PUEDEN 
AYUDAR A CONTROLAR EL DOLOR. 
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¿CÓMO EVITAR LAS LESIONES DEPORTIVAS EN LOS 
j PIES? М 


—/ PARA EVITAR LO MAYOR POSIBLE ALGUNA LESIÓN, ANTES DE 
INICIARSE EN ACTIVIDADES DEPORTIVAS, ES CONVENIENTE 
CONTAR CON: 


* UNA VALORACIÓN CONSTANTE, YA SEA POR UN MÉDICO O 
UN FISIOTERAPEUTA. 


* HACER LA RUTINA DEPORTIVA PAULATINAMENTE AL INICIO Y 
FINAL DEL ENTRENAMIENTO. 


* TOMAR EN CUENTA FACTORES COMO LA EDAD, PESO, 
ESTATURA Y LA FACILIDAD INNATA PARA DESEMPENARSE EN 
ESA DISCIPLINA. 


* UTILIZAR EL CALZADO ADECUADO PARA CADA DISCIPLINA A 
PRACTICAR, CON ESTO MINIMIZAMOS EL IMPACTO DE LA 
ACTIVIDAD FÍSICA Y DE ESTA MANERA DISMINUIMOS EL 
RIESGO DE LESIONES. 
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=4 PRINCIPALES TRASTORNOS DE LOS PIES EN Y 
DEPORTISTAS 


LOS PRINCIPALES TRASTORNOS DE LOS PIES EN DEPORTISTAS INCLUYEN UNA VARIEDAD DE 
CONDICIONES QUE AFECTAN LOS HUESOS, MÚSCULOS, TENDONES Y ARTICULACIONES DE LOS 
PIES. AQUÍ TIENES UNA LISTA DE LOS TRASTORNOS MÁS COMUNES: 


Y” FASCITIS PLANTAR: INFLAMACIÓN DEL TEJIDO GRUESO EN LA PARTE INFERIOR DEL PIE, QUE 
CAUSA DOLOR EN EL TALÓN Y A LO LARGO DE LA PLANTA DEL PIE. 


V ESPOLÓN CALCÁNEO: UN CRECIMIENTO ÓSEO EN EL HUESO DEL TALÓN QUE PUEDE CAUSAR 
DOLOR AGUDO EN EL TALÓN, ESPECIALMENTE AL LEVANTARSE POR LA MAÑANA O DESPUÉS DE 
PERÍODOS PROLONGADOS DE DESCANSO. 


У TENDINITIS DEL TENDÓN DE AQUILES: INFLAMACIÓN DEL TENDÓN DE AQUILES, QUE CONECTA EL | | 
MÚSCULO DE LA PANTORRILLA CON EL TALÓN, CAUSANDO DOLOR Y RIGIDEZ EN LA PARTE 
POSTERIOR DEL TOBILLO Y EL TALÓN. E), 
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— Y LESIONES EN LOS LIGAMENTOS: LOS DEPORTISTAS PUEDEN EXPERIMENTAR ESGUINCES EN LOS 
LIGAMENTOS DEL PIE COMO EL ESGUINCE DE TOBILLO, QUE OCURRE CUANDO LOS 
LIGAMENTOS SE ESTIRAN O DESGARRAN DEBIDO A UNA TORCEDURA O UNA FUERZA 
EXCESIVA. 


V AMPOLLAS Y CALLOSIDADES: FRICCIÓN REPETIDA EN ÁREAS ESPECÍFICAS DEL PIE PUEDE 
CAUSAR LA FORMACIÓN DE AMPOLLAS O CALLOSIDADES, LO QUE PUEDE RESULTAR EN 
MOLESTIAS Y DOLOR DURANTE LA ACTIVIDAD FÍSICA. 


V UNAS ENCARNADAS: CUANDO EL BORDE DE LA UNA DEL PIE SE CLAVA EN LA PIEL 
CIRCUNDANTE, CAUSANDO ENROJECIMIENTO, HINCHAZÓN Y DOLOR, LO QUE PUEDE SER 
ESPECIALMENTE PROBLEMÁTICO PARA DEPORTISTAS QUE REQUIEREN CALZADO AJUSTADO. 
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9 GLOSARIO 


" FASCITIS PLANTAR: LA FASCITIS PLANTAR ES UNA INFLAMACIÓN DEL TEJIDO 
FIBROSO (FASCIA PLANTAR) A LO LARGO DE LA PARTE INFERIOR DEL PIE QUE 
CONECTA EL HUESO DE TU TALÓN CON LOS DEDOS DE LOS PIES. 


= ENTUMECIMIENTO: EL ENTUMECIMIENTO DESCRIBE LA PÉRDIDA DE 
SENSIBILIDAD EN UNA PARTE DEL CUERPO. SUELE DESCRIBIR TAMBIÉN OTROS 
CAMBIOS DE SENSACIÓN, COMO ARDOR O SENSACIÓN DE HORMIGUEO. EL 
ENTUMECIMIENTO PUEDE PRODUCIRSE A LO LARGO DE UN SOLO NERVIO EN UN 
LADO DEL CUERPO. 
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